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Equilibrando las
comidas répidas
con alimentos
saludables y
ejercicio, puede
mantener un estilo
de vida saludable.




como Ygra aprouecha al M3XIMO las
COMIDAS RAPIDAS de sus hijos

“Para los padres ocupados como yo, los restaurantes de
comidas répidas son herramientas de supervivencia.
Resultan précticos cuando mis hijos y yo salimos. Y salimos
mucho. Una de las primeras palabras de mi hija fue
‘Donald’s'. Puede detectar esos arcos a una milla de
distancia.

Naturalmente, comenzé a preocuparme que comieran tanta
comida répida. Incluso aunque sea sélo de vez en cuando,
se va sumando, especialmente para un nifio pequefio. Por
eso, empecé a buscar maneras de eliminar parte de la
comida rdpida sin eliminar por completo los restaurantes de
comida répida.

En primer lugar, siempre les pido yo la comida. No solo
ahorra tiempo y complicaciones, sino que asi puedo
pedirles leche en lugar de gaseosa. Por cierto, quizd les
gustara mds un jugo de fruta o limonada, pero creo que sus
huesos agradecen més la leche. Y si sus huesos estdn
agradecidos, yo también lo estoy.

Algo importante que aprendi es a no cambiar
constantemente. Una vez que uno comienza a darles leche,
es mejor mantener la decisién. Si se da por vencida una
sola vez, tratardn de lograrlo nuevamente. jEs sorprendente
ver qué buena memoria tienen los nifios!

Desde luego, siempre quieren papas fritas. Las reparto entre
mis nifios, de manera que cada uno solo come la mitad de

Ygra, con su hija Nabrioska

grasa. Y les dejo mojar las papas en ketchup. Asi comen
més lentamente, y estdn satisfechos més rdpidamente.

Les encanta comer. Pero no tiene sentido darle a un nifio
pequefio una hamburguesa casi tan grande como el mismo
nifio. Por eso, siempre compro un sdndwich pequefio.

2Postre? De ningin modo: para mis nifios, el postre es el
parque. Los hago entretenerse y jugar, y no extrafian para
nada los dulces.

Cuando no salimos, estamos en casa. Y cuando estamos en
casa, pedimos pizza. Es la mejor manera de hacerles comer
verduras ocultas. Hago eso desde que comenzaron a comer
pizza. Claro, con todo ese queso, 3a quién le hace falta la
grasa adicional de la carne? A ellos no, y a mi tampoco. Y
si agregara salchichén o salame, los nifios seguramente
separarian las verduras. 3Para qué

Sugerencias de Ygra para las comidas rapidas.

PIENSE EN PEQUENO: hamburguesas, papas fritas, bebidas pequefias

PIENSE EN BLANCO: leche en lugar de gaseosa

PIENSE EN DIETETICO: aderezo para ensaladas de bajas calorias en

lugar de aderezo comin

PIENSE CON ANTICIPACION: pida sandwiches sin mayonesa
PIENSE INTELIGENTEMENTE: pida comidas a la parrilla en lugar de fritas
PIENSE EN BAJAS CALORIAS: pida pizza con vegetales en lugar de carne

tentarlos?

Eso es lo que yo hago. Puede no
funcionar para todas las familias. Pero
funciona en la nuestra. Y si su familia
ya estd acostumbrada a las comidas
répidas, seguro que también
encontrard algo que funcione para
ustedes.”
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